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これまでぎっくり腰（急性腰痛発作）に対しては、しばらく安静にすべきというのが一般 

的な考え方でした。しかし、必要以上の安静はかえって回復を遅らせることが明らかとな 

つてきました。少なくとも軽いぎっくり腰の場合には壁押し運動（68ページ）のようにして 

腰を反らすだけですぐに軽快することが多いです。土居式伸展下肢自重けん引法（62ペー 

ジ）も有効です。これらのストレッチを試みるのがよいでしょう。急性腰痛一般について 

も、必要な痛み対策を行いながらも、できるだけ早くから通常の活動性を維持するのが、 

早期回復のコツです。 

 

 

 

 

 ぎっくり腰（急性腰痛発作）が起こったときは、「まず腰を反らせるストレッチを試みる」 

と覚えておきましょう。 

移動するときは横歩きで一歩ずつゆっくりと進み、壁や手すりなどつかまれる場所を探 

します。 



 外出先で急激な腰痛が起こった場合は「どうしよう」と不安になりますが、あわてず冷 

静に行動することが大切です。そして、腰を反らせるストレッチをしてから様子を見て、 

次の行動に移るようにすれば大丈夫です。 

 まずは、座れる場所を探し、ベンチなどがあればそこで休んでから、次の行動に移って 

もよいでしょう。電車に乗っているときなどに腰痛が起こったら、勇気を出して周囲の人 

に告げ、席を譲ってもらいましょう。 

 帰宅するのにタクシーなどに乗る場合は、後部座席に横になり、楽な姿勢をとるように 

しましょう。 

 

ぎっくり腰（急性腰痛発作）は多くの場合、腰の筋肉の肉離れ、椎間関節の捻挫など、 

腰周辺の筋肉や靭帯が一時的に損傷したために起こります。傷ついた場所や状態によって、 

楽になる姿勢は違ってきます。少し痛みが落ち着いたら、横向きがいいか、仰向けがいい 

か、自分が楽に感じる姿勢を探してみましょう。 

 普段は重力に逆らって体を支えるため、背骨には常にある程度の圧力がかかっています。 

椎骨同士をつなぐクッションの役割をしている椎間板にかかる圧力を、立ったときに 

100とすると、仰向けに寝たときは 25と約 4分の 1になります。ですから、立つよりは 

座る、座るよりは寝る姿勢をとると楽になります。布団やマットレスは、フカフカの柔ら 

かいものより、硬めのもののほうが、腰が安定するようです。 

 そして、多くの場合は痛む側を下にして横向きに寝て、背中を丸め、両ひざを抱えるよ 

うにして寝ると楽になるようです。仰向けに寝る場合は、ひざを立て、ひざの下に二つ折 

りにした座布団やクッションを入れてみましょう。 

 

 

ぎっくり腰をくり返さないための注意点 

一度、激しい痛みを経験すると、その後、体を動かすことが怖くなるかもしれません。 

しかし、体を動かさずにいると、筋力が衰え、血行も悪くなり、慢性的な腰痛に移行しや 

すくなります。 

 多少痛みが残っていても、無理のない範囲で少しずつ体を動かし、日常動作を維持する 

ほうが回復も早まります。また、回復後も腰に負担のかかる姿勢や動作に気をつけながら、 

適度な運動を続け、筋力を保つようにしましょう。そして、体が冷えることは、ぎっくり 



腰の再発にもつながりますので、体を温める工夫も大切です。 

 ぎっくり腰をくり返す人は、なんとなく「発作が起こりそうだな」という前兆のような 

感覚があるようです。「危ないな」と思ったら、壁押し運動（68ページ）や土居式伸展位 

下肢自重けん引法（62ページ）などの体操を行ってみましょう。 

 腰の前屈を避け、腰を伸ばすストレッチを行うことで、多くのぎっくり腰（急性腰痛発 

作）は予防することができます。 

 

 

多くの慢性腰痛はセルフケアを続けてつき合っていくことが重要ですが、その際、自分 

の腰痛に適した方法を行うことが大切です。腰痛は大まかに 3種類あり、①上体を前に曲 

げると痛くなるタイプ（前屈障害型腰痛）、②上体を後ろに反らせると痛くなるタイプ（後 

屈障害型腰痛）、⑨どちらにも当てはまらない腰痛に大きく分けられます。 

 ①前屈障害型腰痛は、前かがみや中腰の姿勢が椎間板や背筋などに負担をかけるために 

起こるもので、デスクワークや車の運転、立ち仕事をしている人に多く見られます。椎間 

板ヘルニアなどがこのタイプの代表です。このタイプの腰痛には、腰の骨と骨の間を広げ 

る方法や、腰を反らせる運動が有効です。 

 

 

よく「腰痛は治療してもよくならない」「慢性的に痛みがあっても仕方がない」と思い 

込んでいる人がいますが、腰痛は「あきらめずに自分で治す」という意識をもつことがと 

ても重要です。タイプに合った適切な運動を続けること、日常の姿勢や動作を改善するこ 

となどに前向きに取り組むことでよくなっていくケースも多いのです。 

 

 

 

 

 

 



 

    

 

 



 

   

   

 

「おなかと背中の引きあげ連

動」は、呼吸を意識して行うと

効果的です。反り腰でもなく、

猫背でもなく、背骨の真上に頭

がのっているイメージでまっ

すぐ背筋を伸ばして立つこと

がポイントです。おしりを締め、

おへそを中心におなか全体をへこ

ませる感じで引きあげます。 

 



腹筋と背筋を鍛える。 

 

 

特に前屈障害
型腰痛の人が鍛
えたいのは「腸腰
筋」と呼ばれる筋
肉です。骨盤と大
腿骨をつなぐ「腸
骨筋」、腰椎と大
腿骨をつなぐ「大
腰筋」のふたつを
あわせて「腸腰
筋」といいます。
前者は階段をあ
がったりすると
きによく使われ
る筋肉です。後者
は足を前に振 

り出す動作をす
るときに使われ
ます。 

 これらの筋肉
は姿勢やしなや
かな動作を維持
するために重要
な役割をはたし
ていますので、こ
れを鍛えること
は腰痛の改善に
もつながります。 

 



 

 

 

 

前屈障害型腰痛

の人は、前かがみ

の姿勢になりがち

ですが、このとき

骨盤の上部が後ろ 

に傾いています。

このとき、ハムス

トリングスの筋肉

が硬くなり、はた

らきにくくなる

と、骨盤が傾いた

まま正しい位置に

戻せず、背骨のS

字カーブにもその

影響が及び、腰痛

につながります。 

 したがって、ハ

ムストリングスの

筋肉をしっかり伸

ばして、きちんと

はたらくようにし 

ておくことも腰痛

改善にはとても大

切なのです。 



 

  

 

 

腰痛に深くかかわっている背骨も、ひと
つひとつがなめらかによく動くようにして
おくことが大切です。猫の伸びを模した「猫
伸び運動」のようなストレッチで、背骨と
そのまわりの関節と筋肉を伸ばしましょ
う。骨と骨の問をひとつずつ離すようなイ
メージで、力を入れて縮めるのではなく、
息を吐くときに骨と骨の間をゆるめるよう
に、伸ばすように行いましょう。 

 



 

     

 

 

 しゃがむ、立つという単純な運

動をくり返すスクワットは、太も

もの前面、太ももの裏側（ハムス

トリングス）、腹筋、背筋などさ

まざまな筋肉が鍛えられるだけ

でなく、股関節をやわらかくする

効果もあります。 

 腕だけに力が加

わらないよう、腰

や太ももの筋肉に

力が入っているこ

とを意識しましょ

う。腰が丸くなら

ないようにするの

がコツです。これ

も呼吸を止めずに

行うように注意し

ましょう。 



 

   


